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زنگ بیداری| حتی اگر در عمیق‌ترین 1 
مراحــل خواب باشــید زنگ هشــدار یا 

ســاعت زنگ‌دار می‌تواند شــما را بــه حالت 

هوشــیاری برگرداند. بــا این حال فشــردن 

دکمه تعویق می‌تواند شما را به حالت خواب 

REM یا خواب حرکت ســریع چشمی ببرد. 

ایــن مرحلــه از خــواب مختص پســتانداران 

و مرحله‌ای اســت کــه در آن شــما در خواب 

عمیق هستید اما مغز در حالت بیداری است. 

بیشــترین خواب دیدن در ایــن مرحله اتفاق 

می‌افتد. ایــن مرحله از چرخه خواب بســیار 

مهم اســت و بیدار شــدن در میانه آن بســیار 

دشــوار اســت. وقتی صبح‌ها زنگ هشــدار 

شما به صدا درمی‌آید باعث می‌شود شما به 

انتهــای آخرین چرخه خــواب REM نزدیک 

شوید و بیدار شدن آسان‌تر شود. اما اگر زنگ 

هشدار در دسترس شما باشد و دکمه تعویق 

را بفشــارید، دوباره به خواب می‌روید و وارد 

چرخه‌ای می‌شــوید که بیدارشدن را سخت 

می‌کند؛ بنابراین بهتر است ساعت زنگ‌دار 

یا زنگ بیــداری را دور از دســترس خود قرار 

دهیــد تا هنــگام بیــداری ناخــودآگاه دکمه 

تعویق را نزنید.

نــور| قــرار گرفتــن در معــرض نــور 2 
ســرکوب  بــا  می‌توانــد  صبحگاهــی 

ملاتونین و افزایش سطح ســروتونین اثرات 

مفیدی در تقویت بیداری داشته باشد. بدن 

ما از یــک ریتم طبیعــی شــبانه‌روزی پیروی 

می‌کند و نــور قوی‌ترین اثر را بر این ســاعت 

بیولوژیکــی دارد. ایده‌آل‌تریــن حالــت این 

اســت که هر روز صبــح با نور خورشــید که از 

پنجره به شما می‌تابد بیدار شــوید؛ اما از آن 

جا که بیشتر مردم نمی‌توانند چنین شرایطی 

را فراهم کنند، اســتفاده از جعبــه نور )لایت 

باکــس( می‌تواند شــرایط مشــابهی را برای 

چشمان و بدن شما تداعی کند.

کافئین| میلیون‌هــا نفر در جهــان، روز 3
خود را با نوشیدنی‌های کافئین‌دار مانند 

چای و قهوه شــروع می‌کنند که روشی عالی 

برای رهایــی از حس خواب‌آلودگی و شــروع 

صبح است. کافئین ماده‌ای به نام آدنوزین را 

مســدود می‌کند. ماده‌ای شیمیایی که باعث 

خواب‌آلودگــی ما می‌شــود. به همیــن دلیل 

یک فنجان قهوه خستگی را کاهش می‌دهد 

و باعث افزایش تمرکز و دقت می‌شود. اثرات 

کافئین را می‌توان تا 15 دقیقه بعد از مصرف 

مشاهده کرد که تا چندین ساعت ادامه دارد.

ورزش| اگر در بیرون آمدن از تختخواب و 4
شروع سریع روز مشکل دارید، شاید بهتر 

باشــد روز را خیلی فعال و اکتیو شروع کنید تا 

پرانرژی شــوید. برنامه‌ریزی بــرای انجام یک 

فعالیت ورزشی بعد از بیدارشدن می‌تواند به 

شما کمک کند. علاوه بر این، نشان داده شده 

است که انجام ورزش منظم در هر روز می‌تواند 

خواب شما را بهبود بخشد.

صبحانه| شاید توصیه ساده‌ای به نظر 5
برسد اما خوردن صبحانه باعث ایجاد 

حس بیداری و رهایی از حس خواب‌آلودگی 

می‌شــود. حتی یک وعــده غذایــی کوچک 

صبحگاهی می‌تواند به شــما انــرژی زیادی 

بدهــد تــا روزتــان را به خوبــی پیــش ببرید. 

شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد 

خــوردن غذاهــای پروتئین بــالا در صبحانه 

می‌تواند سطح انرژی صبحگاهی را افزایش 

دهد.

متوســط 6 طــور  بــه  منظــم|  خــواب 
بزرگ‎سالان به 8 ساعت خواب در طول 

شــب نیاز دارند؛ اما مقــدار مورد نیــاز برای 

بدن شــما ممکن اســت متفاوت باشد. یکی 

از بهتریــن راه‌هــا برای داشــتن یــک خواب 

خوب و بیدار شدن به موقع، ایجاد یک برنامه 

خواب ثابت اســت. تحقیقات نشان می‌دهد 

تنوع زیاد در زمان خواب و زمان بیدار شــدن 

می‌تواند باعــث کم‌خوابی شــود. همچنین 

داشــتن یک اختلال خواب مانند بی‌خوابی 

یا آپنه انســدادی خواب، می‌تواند بر توانایی 

شما برای بیدار شــدن در صبح تاثیر بگذارد 

یا اگر اهل بیــدار مانــدن تا دیر وقت باشــید 

این شــب‌زنده‌داری عواقب منفی برای شما 

داشــته باشــد. بــا درمان هــر گونــه اختلال 

خواب زمینه‌ای، می‌توانید صبح‌ها راحت‌تر 

از خواب بیدار شوید.
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سرحال‌تر شدن در 6 مرحله
 حس خواب‌آلودگی بلافاصله بعد از بیدارشدن در اول صبح تجربه ناخوشایندی است

 که شاید خیلی از روزها تجربه کنیم اما راهکارهایی برای رهایی از این حس هم وجود دارد

  2 تخته داشته باشید
توصیه متخصصان این اســت که دو تخته داشته باشید؛ یکی 

برای خرد کردن سبزیجات و یکی برای گوشت‌ها، تا از انتقال 

آلودگی‌ها جلوگیری شود.

  این‌جوری بشویید!
 پس از شستن تخته‌های چوبی آن‌ها را به صورت عمودی 

بگذارید. این باعث می‌شــود رطوبت به جای جذب شدن به 

داخل چوب، به پایین سرازیر شــود و از رشد قارچ جلوگیری 

و عمــر تختــه را بیشــتر می‌کنــد. 

همچنین بــا عمقی تمیــز کردن 

تختــه بــرش بــه طــور منظــم، 

از آن‌هــا  می‌توانیــد ســال‌ها 

استفاده کنید.

   شســتن تخته برش پس 

از هــر اســتفاده به‌شــدت 

توصیه می‌شــود. در ضمن 

در  تخته‌های چوبــی را 

ماشــین ظرفشــویی نگذارید، زیــرا ایــن کار باعث 

ترک خوردن تخته می‌شــود که به این معناست که 

خوراکی‌ها می‌تواند در شیارها گیر کند و این باعث 

مشکلات بهداشتی و ایمنی می‌شود.

 برای شست‎وشــوی روزانه تخته، آب 

گرم و صابــون کافی اســت و بعــد آن را 

کامل خشــک کنیــد. فرامــوش نکنید 

که هــر دو طــرف تختــه را بشــویید. اگر 

فقط روی تخته را بشــویید، ممکن است 

به آن آســیب بزنید. الیاف چــوب در اثر 

رطوبت متــورم می‌شــود. اگــر تختــه 

به‌طور یکنواخت متورم نشود، در 

نامنظــم  شــکل  بــه  نهایــت 

تغییــر شــکل می‎دهــد و تاب 

برمی‎دارد.
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آشپزی من
ترفند

فوت و فن شستن تخته آشپزی

نورویروس، که به آن آنفلوآنزای معده نیز گفته می‌شود، در این زمستان در حال افزایش است. شستن دست‌ها به‌طور کامل 
یکی از روش‌های پیشگیری از آن است )ضدعفونی‌کننده‌های دست برای این ویروس خاص موثر نیستند( و تمیز 

کردن خانه به‌طور مناسب نیز کمک‌کننده است. مراکز کنترل و پیشگیری بیماری‌ها )CDC( همچنین 
توصیه می‌کنند که به‌طور منظم ابزارهای آشپزخانه، تخته‌های برش و سطوح را تمیز و ضدعفونی کنید. 

این موضوع به‌ویژه بعد از دست زدن به محصولات دریایی مانند ماهی و میگو مهم است. 

�

 هدف از خواب خوب و با‌کیفیت این اســت که صبح شــاداب از خواب بیدار شویم و روزی 

پرانرژی را شــروع کنیم؛ اما به دلایل مختلف بعضی از افراد با این حس دســت‌و‌پنجه نرم 

می‌کنند که تمایل به شروع کار روزانه ندارند و دوست دارند دوباره به تختخواب برگردند و 

بخوابند. با این حال راهکارهایی هم وجود دارد برای این‌که هر روز این حس را تجربه نکنیم، 

با نشاط از خواب بیدار شویم و روز خود را آغاز کنیم. در ادامه این موارد را باهم مرور می‌کنیم.

تغذیه�

غذاهای چرب و فست‌فود در روزهای آلوده، ممنوع!
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی و متخصص تغذیه و رژیم‌ درمانی، 

با تاکید بر منع مصرف غذاهــای پرچرب در روزهایی که هوا آلوده اســت، گفت: در روزهای 

آلوده، حداقل هشت لیوان آب در روز بنوشــید و میوه‌ها و سبزیجات را در برنامه غذایی خود 

بگنجانید.

غزاله اســامیان به ایرنا می‌گوید: در روزهای آلوده استفاده از نوشــیدنی‌ها و غذاهای حاوی 

کافئین را به حداقل برسانید، تا جایی که ممکن است از قهوه، نسکافه، چای پررنگ، نوشابه ‌های 

گازدار و شکلات تلخ استفاده نکنید. در عوض از میوه و سبزیجات زرد و نارنجی رنگ استفاده 

کنید. کدو حلوایی، هویج، فلفل دلمه‌ ای رنگی، خرمالو و نارنگی اثرات مخرب آلودگی هوا را به 

میزان قابل توجهی کاهش می‌دهد؛ در مقابل از دریافت مواد غذایی شیرین صنعتی مثل انواع 

کیک، شیرینی، کلوچه، شکلات، آبنبات و دسرهای حاوی قند و شکر پرهیز کنید. همچنین 

میوه‌ و سبزی‌های قرمز رنگ سرشار از آنتی اکسیدان هستند و انار قرمز ، چغندر)لبو( و کلم قرمز 

از این دسته‌اند.وی با بیان این‌که استفاده از شیر در روزهای آلوده توصیه می‌شود، خاطرنشان 

کرد: شیر و لبنیات را بیشتر از نیاز روزانه، دو واحد در روز مصرف نکنید. این متخصص تغذیه و 

رژیم درمانی با تاکید بر پرهیز از غذاهای چرب مانند انواع فست‌فودها، کره، خامه و سرشیر و 

روغن‌های جامد در روزهای آلوده، گفت: دریافت منابع غذایــی حاوی ویتامین E در روزهایی 

که هوا آلوده اســت کمک قابل توجهی به بازســازی بدن می‌کند، غذاهای کنســروی و حاوی 

نگهدارنده را در روزهایی که هوا آلوده است، مصرف نکنید.

فائزه مهاجر    | مترجم

�� بهداشت دهان و دندانتناسب اندام 

نخ دندان کشیدن علیه بیماری‌های قلبی ورزشی که مثل قرص لاغری عمل می‌کند

یک بررســی جدیــد نشــان می‌دهد نخ 

دنــدان کشــیدن منظــم ممکن اســت 

خطر ســکته مغزی و بی‌نظمــی ضربان 

قلــب را کاهــش دهــد. این بررســی که 

نتایج آن در کنفرانس بین‌المللی سکته 

مغزی انجمــن ســکته مغــزی آمریــکا 

ارائه خواهد شد، نشــان می‌دهد که نخ 

دنــدان کشــیدن حداقل یک 

بار در هفته ممکن اســت 

خطر ســکته مغــزی را 

مستقل از سایر عادات 

بهداشت دهان مانند 

مســواک زدن کاهش 

دهد.

ــده  ــک ــش ــران دان ــگ ــش ــژوه پ

پزشکی کارولینای جنوبی داده‌هــای 

ــش قلبی در حـــال انــجــام  ــژوه ــک پ ی

را بــررســی کــردنــد کــه شامل بیش از 

6هزار بزرگ‎سال بود که فشار خون، 

میزان کلسترول و  بــه دیــابــت و  ابتلا 

همچنین شاخص توده بدنی، عادات 

مسواک زدن و مراجعه به دندان‎پزشک 

را گزارش کرده بودند. نتایج نشان داد 

ــرادی کــه نــخ دنـــدان می‌کشیدند،  افـ

۲۲ درصد کمتر در معرض خطر سکته 

خون‎رسانی  اختلال  از  ناشی  مغزی 

به مغز به علت انسداد رگ‌هــا با لخته 

ــد کمتر در معرض  ۴۴ درصـ ــون،  خـ

ــروج  خطر سکته مــغــزی نــاشــی از خ

در  کمتر  درصـــد   ۱۲ و  قلب  از  لخته 

خطر فیبریلاسیون  معرض 

اختلال  دهلیزی )یک 

ــم ضــربــان  ــت ــع ری ــای ش

این  و  هستند  قلب( 

یافته‌ها باعث شگفتی 

پژوهشگران شد.

نــخ  می‌گوینــد  آن‌هــا 

دندان کشیدن ممکن است 

با کاهــش عفونت‌ها و التهــاب دهان و 

تشویق ســایر عادات ســالم خطر سکته 

مغــزی را کاهــش دهــد. ایــن بررســی 

همچنیــن نشــان داد کــه نــخ دنــدان 

کشــیدن منظــم احتمــال پوســیدگی 

دندانــی و بیمــاری‌ بافت‌هــای اطراف 

دندانــی )پریودنتــال( را هــم کاهــش 

می‌دهد.

محققــان دریافته‌اند ورزش‌های شــدید 

ماننــد تمرین‌هــای »تناوبی‌تنشــی« که 

به‎اصطلاح هیت نامیده می‌شوند، واقعا 

می‌توانند احســاس گرسنگی را کاهش 

دهند. دانشمندان دانشگاه ویرجینیا با 

تحقیق روی یــک گروه بزرگ‎ســال بین 

18 تا 55ســال دریافتند، انواع مختلف 

ورزش‌های مرتبط با تناســب 

اندام می‌توانند به روشی 

مشابه داروهای کاهش 

وزن ماننــد اوزمپیک، 

اثــر  و  کننــد  عمــل 

هورمون‌های گرسنگی 

در بدن را تغییر دهند. این 

مطالعــه نشــان داد تمرین با 

شــدت بالا با دوچرخه‌‌ ثابت، در مقایسه 

با رکاب زدن با شدت متوســط یا ورزش 

نکردن، در کاهش اشتها موثرتر است.

نــوع  شــدند این  متوجــه  محققــان 

فعالیت‌هایــی که به انــرژی زیــادی نیاز 

دارنــد، می‌توانند هورمــون گرلیــن را‌-

هورمونی که باعث گرســنگی می‌شود و 

با ماده فعال موجود در داروهای تزریقی 

کاهش وزن مهار می‌شود-  سرکوب کنند 

و اشتها را کاهش دهند. هورمون گرلین 

زمانی که معــده خالــی یــا تقریبا خالی 

است، ترشــح می‌شود و با ارســال پیام به 

مغز، اشــتها برای غذا خوردن را افزایش 

می‌دهد.نتایج نشان داد تمرین با شدت 

بالا بیشــتر از تمرین با شــدت متوســط، 

ســطح هورمــون گرلیــن را 

سرکوب می‌کند و وقتی از 

شرکت‌کنندگان درباره 

میزان گرسنگی‌شان 

آن‌هــا  شــد،  ســوال 

کــه  دادنــد  گــزارش 

احســاس گرسنگی آنان 

بعد از یک تمرین سنگین‌تر، 

کمتر بــود. محققــان اشــاره کردند که 

به منظور تعییــن بهترین میــزان تمرین 

برای کنترل اشــتها در گروه‌های ســنی 

مختلف، آزمایش‌های بیشتری لازم است 

و اضافه کردند تمرین‌ با شــدت متوسط 

تاثیر قابل‌توجهی بر سطح هورمون گرلین 

نداشت و حتی در مواردی باعث افزایش 

آن شد.

� �

 

تغییرات هورمونی؛ چالش‌های سخت برای زنان 

  تغییرات هورمونی در مراحل مختلف زندگی
 بلوغ و قاعدگی| در دوران بلوغ، با افزایش هورمون‌های استروژن و پروژسترون، قاعدگی 

آغاز می‌شود. این تغییرات ممکن است با علایمی مانند دردهای قاعدگی، تغییرات خلقی 

و مشکلات پوستی همراه باشد.

 بارداری و زایمان| در دوران بارداری، سطح هورمون‌ها به شدت تغییر می‌کند و این می‌تواند 

باعث بروز علایمی مانند حالت تهوع، خستگی و نوسانات خلقی شود. پس از زایمان، برخی 

زنان ممکن است به افسردگی پس از زایمان دچار شوند که نیاز به توجه و درمان دارد.

 یائسگی| با نزدیک شدن به سن یائسگی، تولید هورمون‌های جنسی کاهش می‌یابد که 

می‌تواند علایمی مانند گرگرفتگی، مشکلات خواب و کاهش میل جنسی را به همراه داشته 

باشد. همچنین، خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و پوکی استخوان نیز افزایش می‌یابد.

  چالش‌های مرتبط با تغییرات هورمونی
 تغییرات هورمونی می‌تواند بر زندگی روزمره زنان و سلامت روانی و جسمی‌شان تأثیرات 

مختلفی بگذارد. نوسانات هورمونی ممکن است باعث اضطراب، افسردگی و تغییرات خلقی 

شود و دردهای قاعدگی روی فعالیت‌های روزمره آن‌ها تاثیر منفی بگذارد. همچنین تغییرات 

هورمونی ممکن است منجر به مشکلات پوستی، افزایش وزن و کاهش تراکم استخوان‌ها 

شود که بر اعتماد به نفس زنان تأثیر می‌گذارد.

 راهکارهای بهبود کیفیت زندگی
برای بهبود کیفیت زندگی زنان و مواجهه با چالش‌های ناشی از تغییرات هورمونی، می‌توان 

از راهکارهای زیر استفاده کرد:

 آموزش و آگاهی| افزایش آگاهی درباره تغییرات هورمونی و تأثیرات آن بر سلامت می‌تواند 
به زنان کمک کند تا بهتر با این تغییرات کنار بیایند.

 تغذیه سالم و فعالیت بدنی|یک رژیم غذایی متعادل و غنی از ویتامین‌ها و مواد معدنی به 

حفظ سلامت عمومی و کاهش علایم ناشی از تغییرات هورمونی کمک می‌کند. همچنین 

فعالیت‌هایی مانند یوگا و پیاده‌روی نیز برای آرامش ذهنی و جسمی مفید است.

مشــاوره و درمان| در صورت بروز علایم شدید، مشــاوره با پزشــک و دریافت درمان‌های 
مناسب می‌تواند مؤثر باشد. برخی زنان ممکن است نیاز به درمان‌های هورمونی یا مشاوره 

روان‌درمانی داشته باشند.

 حمایت اجتماعی| ایجاد گروه‌های حمایتی و تبادل تجربیات با دیگر زنان می‌تواند احساس 

تنهایی را کاهش و اعتماد به نفس را افزایش دهد.

زنان در طول زندگــی با تغییرات هورمونــی مختلفی مواجه 
می‌شوند که می‌تواند تأثیر زیادی بر سلامت جسمی و روانی آن‌ها داشته 
باشد. این تغییرات از دوران بلوغ شروع می‎شود و تا یائسگی ادامه دارد 
و ممکن است به چالش‌های مختلفی منجر شود. در این جا به بررسی این 
چالش‌ها و ارائه راهکارهایی برای بهبود کیفیت زندگی زنان می‌پردازیم.

بانوان

بیشتر بدانیم

المیرا زمانی    | ر وزنامه نگار سلامت

چرا خودمان را می‌خارانیم؟
محققان در یک مطالعه روی موش‌ها کشف کرده‌اند که چرا خاراندن باعث تشدید التهاب و تورم 

می‌شود و چرا با وجود این اثرات منفی، انسان‌ها و حیوانات همچنان این رفتار را انجام می‌دهند. 

پژوهشگران در دانشگاه پیتسبورگ آمریکا دریافته‌اند که خاراندن نه‌تنها باعث التهاب می‌شود، 

بلکه به طرز شگفت‌انگیزی یک مکانیسم دفاعی در برابر عفونت‌های باکتریایی نیز ایجاد می‌کند.

  دلیل لذت‌بخش بودن خارش
دانیل کاپلان، محقق ارشــد این مطالعه، در این باره گفت: »شاید ســوال شما هم باشد که اگر 

خاراندن به ضرر ماست، چرا تا این حد لذت‌بخش است؟ خاراندن معمولًا احساس خوشایندی 

ایجاد می‌کند که نشان می‌دهد این رفتار باید نوعی فایده تکاملی داشته باشد. یافته‌های تحقیق 

ما این تناقض را حل می‌کند، زیرا خاراندن می‌تواند از پوســت در برابر عفونت‌های باکتریایی 

محافظت کند.« محققان دریافتند که خاراندن باعث تحریک نورون‌های حس درد شده و ماده‌ای 

به نام »سابستنس پی« آزاد می‌شود. این ماده »سلول‌های مَست« را، که بخشی از سیستم ایمنی 

هستند و التهاب و خارش را از طریق نوتروفیل‌ها تشدید می‌کنند، فعال می‌کند.  خاراندن باعث 

آزاد شدن سابستنس پی می‌شود که سلول‌های مست را از طریق یک مسیر دوم نیز فعال می‌کند. 

بنابراین دلیل این که خاراندن باعث تشدید التهاب در پوست می‌شود این است که سلول‌های 

مست از دو مسیر مختلف فعال شده‌اند.

 خاراندن فایده‌ هم دارد؟
برای پاسخ باید گفت که ســلول‌های مست هرچند اغلب با بیماری‌های 

پوستی مرتبط هستند، اما نقش مهمی در محافظت از بدن 

در برابر عوامل بیماری‌زا ایفــا می‌کنند. در واقع خاراندن 

منجر به کاهش باکتری »استافیلوکوک اورئوس« )عامل 

اصلی عفونت‌های پوستی( روی پوست می‌شود. به همین 

دلیل در برخی شرایط می‌تواند مفید باشد. اما آسیبی که 

خاراندن به پوســت وارد می‌کند، احتمالًا ایــن فایده را در 

شرایطی که خارش مزمن است از بین می‌برد.

تازه ها�


